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O diabetes se desenvolve por uma disfuncao na producao de
insulina. Orgdos de satide do mundo inteiro buscam estratégias
para tentar frear o alarmante avanc¢o do diabetes. Apesar de
ser uma doenca de causa multifatorial, as razdoes do crescente
mundial nos casos de diabetes sao conhecidas e estao
atreladas ao estilo de vida, sendo elas: o sedentarismo e a dieta
hipercalorica. Por conta disso, a melhor prevencao para a
doenca é manter uma dieta equilibrada e praticar atividades
fisicas regularmente. Uma pessoa ativa, por exemplo, possui entre 50% e 80% menos
chances de desenvolver diabetes do tipo Il do que uma pessoa sedentaria.

Além de ser um dos pilares da prevencao do diabetes, a atividade fisica é também um
dos principais auxiliares no tratamento da doenca. A atividade fisica melhora a
resisténcia a insulina, facilitando ao organismo a utilizacao da glicose como substrato
energético. Tanto as atividades aerdbicas (caminhada, corrida, natacao, ciclismo, etc.)
quanto os exercicios de forca (musculacao, cross training e
outras atividades com peso) sao benéficos as pessoas com
diabetes. A recomendacao é que sejam feitos pelo menos 30
minutos de atividades fisicas diarias por pelo menos cinco
vezes na semana. Pode até parecer muito 30 minutos, mas isso
corresponde a aproximadamente apenas 2% do tempo de um
dia e os beneficios sao inumeros, ja que portadores de diabetes
ativos fisicamente possuem menores chances de desenvolver
problemas  cardiovasculares,  gastam menos  com
medicamentos, possuem uma menor incidéncia de retinopatias e apresentam reducao
nos niveis de colesterol ruim (LDL) e neuropatias.

Vale lembrar que a atividade fisica auxilia na prevencao e
tratamento do diabetes, porém como a doenca se
caracteriza por disfuncdes no equilibrio insulina/glicose,
monitorar constantemente esses niveis é fundamental para
uma pratica segura. Portanto, antes de iniciar uma atividade
fisica sempre converse com seu médico e procure um
profissional de educacao fisica.
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